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Dragi studenti,

Cu totii avem visuri pe care ne dorim sa le indeplinim intr-o
zi, dar v-ati intrebat vreodata oare ce au toate aceste visuri in
comun?

Pentru a realiza de la cele mai mici pana la cele mai
marete visuri avem nevoie de sanatate, caci fara ea nu vom fi
capabili sa le indeplinim. Sanatatea fizica si mintala sunt
interconectate si avem nevoie de ambele pentru a trece prin viata
fericiti si impliniti sufleteste. Sanatatea duce la starea de bine,
care constituie cea mai de pret valoare pe care o poate avea
fiinta umana. De aceea, brosura noastra poarta numele VIS. Este
adresata tuturor visatorilor, insetati de cunoastere in sfera
sanatatii mintale si care aspira la o stare de bine pe tot parcursul
vietii lor.

Brosura noastra, brosura TA, are ca scop constientizarea
importantei sanatatii mintale si a modalitatilor prin care poate fi
mentinuta sanatatea mintala. Totodata Centrul SmartHUB ne vine
in ajutor cu consiliere psihologica gratuita pentru studentii ULBS,
deoarece de multe ori avem nevoie de ajutor in situatii critice sau
in dezvoltarea noastra personala.

Nu uitati: Sanatatea mintala este cheia spre echilibru, iar
Starea ta de bine depinde doar de tine. Invata cum sa te ajuti!

Multumiri domnului conf. univ. dr. Marius Milcu,
director al Centrului SmartHUB, domnului conf. univ.
dr. Corneliu Mosoiu si intregii echipe de voluntari
care au facut posibila realizarea acestui VIS!
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Sanatatea mintala....

CE ESTE:

- importanta

- in conexiune directa cu
sanatatea fizica

- complicata

- schimbatoare

- un aspect al vietii/ceva ce
are nevoie de atentie

- ceva ce toata lumea are

CE NU ESTE:

- doar in capul tau

- taboo

- semn de slabiciune

- ceva ce alegi sa ai

- ceva la care sa te gandesti
doar cand lucrurile nu merg bine

- 0 stare de bine constanta

- un lucru peste care sa treci cu
vederea




Cand auzi cuvintele ,,sanatate mintala”, care este primul
lucru care iti trece prin minte? Oare depresia este primul
cuvant? Psihiatria? Dizabilitatea? Te gandesti de fapt la
termenul de ,,afectiune mintala”?

Afectiunile mintale sunt descrise ca disturbante ale
gandurilor, sentimentelor si ale perceptiilor care sunt atat de
severe incat afecteaza functionarea normala a unei persoane
in viata de zi cu zi. Sanatatea mintala este in schimb, o stare
de bine pe care toti o avem. Asa cum toti avem o stare de
sanatate fizica, avem de asemenea sanatatea noastra mintala
de care trebuie sa avem grija. Atunci cand nu ne simtim bine
fizic anuntam de obicei persoanele din jurul nostru si cerem
ajutor, iar cand vine vorba de sanatatea noastra mintala nu ar
trebui sa actionam diferit. Nu este doar o chestiune de
supravietuire, este despre prosperitatea noastra ca fiinte
umane, este despre bucuria fata de viata, despre a avea un
scop si a putea face fata atat partilor fericite, cat si celor triste
din viata noastra.

Céateodata avem sentimente coplesitoare care pot sa fie
mai intense decat sentimentele noastre de zi cu zi, aceste
sentimente se agata de noi pentru o perioada mai lunga de timp
si schimba felul in care gandim, dar si felul in care ne
comportam. Este esential sa ne constientizam si sa ne

comunicam problemele si emotiile pentru a putea depasi
obstacolele care sunt in fata noastra. Este important sa ne dam
seama ca o sanatate mintala buna poate arata diferit de la o
persoana la alta si ca nu exista o solutie perfecta care sa se
potriveasca pentru toata lumea.




Lupta cu sanatatea
mintala poate arata astfel...

Semnele si simptomele bolilor mintale pot varia, in functie
de tulburari, circumstante si alti factori, dar semnele comune
ale bolilor mintale la adulti si adolescenti pot include
urmatoarele:

- Ingrijorare sau teama excesiva;

- Gandire confuza sau probleme de concentrare si de invatare;

- Evitarea prietenilor apropiati si a activitatilor sociale;

- Modificari ale obiceiurilor de somn sau senzatie de oboseala
si lipsa de energie;

- Modificari ale obiceiurilor alimentare, cum ar fi foamea
crescuta sau lipsa poftei de méncare;

- Consumul excesiv de substante precum alcoolul sau
drogurile;

- Incapacitatea de a desfasura activitatile zilnice sau de a ;
gestiona problemele zilnice si stresul.

Simptomele bolilor mintale pot afecta
emotiile, gandurile si comportamentele.




N
e

- Stresul cronic poate afecta marimea si structura
creierului, implicit si modul de functionare al acestuia.

- Cea mai mare parte a problemelor de sanatate mintala
nu sunt, de fapt, nici grave, nici de lunga durata, ci,
in mod obisnuit, sunt afectiuni mintale usoare sau de
scurta durata.

- Persoanele cu boli mintale nu sunt diferite, ei
doar au avut alte experiente pe parcursul vietii
lor.

- Cele mai eficiente modalitati pentru a reduce
stresul sunt meditatia si sportul.

- Indiferent de varsta, toata lumea
poate dezvolta o boala mintala.




- Tulburarile mintale cresc riscul altor boli, cum
ar fi problemele cardiovasculare, diabetul etc.

- Psihoterapia implica in primul rand discutii intre
terapeut si client, dar pot fi folosite si alte metode, de
exemplu: arta, muzica, teatrul si miscarea.

- Stigmatizarea si discriminarea pacientilor si
a familiilor acestora descurajeaza accesul
acestora la serviciile de sanatate mintala.

- Mai putin de 25% dintre persoanele afectate
de o tulburare mintala sau psihologica sunt
diagnosticate si tratate in mod corespunzator.

- Se estimeaza ca in prezent exista
peste 500 de tipuri diferite de terapii
pentru problemele de sanatate mintala.




Mituri
OO

2. Doar oamenii
care sufera de o
anumita boala
psihica au nevoie de
consiliere
psihologica/
psihoterapie

1. Consilierea
psihologica
te face
dependent de
psiholog.

3. Sa ceri
ajutor te face
sa pari slab.

5. Persoanele
care sufera de
boli psihice nu
pot avea un

loc de munca

4. Oamenii cu
probleme de
sanatate
mintale sunt
violenti si
impredictibili



Realitate

1. Consilierea psihologica/ psihoterapia are ca
scop mai multe aspecte: dezvoltarea personala,
explorarea potentialului propriu, sprijin emotional
etc.

2. Consilierea psihologica te invata, de fapt, sa
dezvolli strategii de rezolvare a problemelor si
gestionarea acestora intr-un mod independent.

3. Cu totii avem nevoie de ajutor, iar a cere ajutor
este primul pas inspre a rezolva problema. A cere
ajutorul inseamna, de fapt, sa fii puternic.

4. Oamenii cu probleme de sanatate mintala nu au
o probabilitate mai mare de a fi violenti in
comparatie cu oricine altcineva. De fapt, multi
oameni cu afectiuni psihice sunt membrii activi si
productivi ai comunitatii din care fac parte.

5. Boala psihica se incadreaza intr-un specitru larg,
iar unele afectiuni sunt mai perturbatoare decat
altele. Exista o multime de persoane cu afectiuni
psihice care sunt capabile sa duca o viata in mare
parte echilibrata.



Mituri

6. Poti sa iti dai
seama cand
cineva sufera
de o boala
psihica.

8. Cand dezvolti
0 problema de
sanatate mintala,
O vei avea pentru
totdeauna.

7. Problemele
de sanatate
mintala sunt
neobisnuite.

9. Preventia nu
functioneaza.
Este imposibil
sa previi bolile
mintale.




Realitate

6. Multi oameni cred ca bolile psihice sunt usor de depistat. in
realitate, 0 multime de persoane cu afectiuni psihice par a fi in regula
din exterior. Acest lucru se poate datora faptului ca au o afectiune
mai usoara sau altii isi ascunda simptomele de teama sau jena.

7. Daca va luptati cu o afectiune psihica, este normal sa va simtiti
singuri sau ca nimeni nu intelege prin ce treceti, dar aceasta este o
conceptie gresita des intalnita despre bolile psihice. Peste 51 de
milioane sau 1 din 5 adulti din Statele Unite sufera de boli psihice in
fiecare an.

8. In timp ce unele persoane pot avea afectiuni mai cronice, care trec
de la perioade cu simptome grele la o viata stabila, altele pot avea
simptome si afectiuni care sunt mai de scurta durata. Fara ajutor,
unele probleme de sanatate mintala se vor inrautati, dar cu ajutorul
psihoterapiei, al medicamentelor si al altor tratamente, multi oameni
vor invata cum sa se ocupe de simptomele lor si vor face un mare
pas inainte spre recuperare.

9. Preventia inseamna sa acorzi importanta la momentul oportun
tuturor semnalelor pe care psihicul si fizicul tau ti le transmit: diverse
emotii negative inexplicabile, ganduri negative pe care nu le putem
controla, comportamente inadecvate contextului, simptome fizice
care nu au neaparat legatura cu o afectiune medicala. intelegand
toate aceste semnale si folosindu-te de tot potentialul tau de resurse
personale vei gasi rezolvare la situatiile dificile cu care te confrunti.
Astfel poti preveni in timp aparitia diferitelor tulburari psihice.



Intreaba un specialist -
STRESUL SI COMBATEREA LUI

Cu totii stim ca trebuie sa avem o alimentatie
sanatoasa, sa fie cat mai variata si bogata in
legume si fructe, sa dormim suficient, sa facem
miscare cat mai des etc. Totodata, cu totii am folosit
sintagma “ma simt stresat” sau ,sunt stresat” cand
ne-am confruntat cu o situatie neplacuta, iritanta
sau suparatoare. Domnul conf. univ. dr.
psihiatrie Corneliu Mosoiu ne explica o alta latura a
stresului, pe care putini o cunosc. Prin acest interviu
0 sa va dati seama ca stresul nu este sinonim cu
emotiile si trairile negative, aceasta ,parte
intunecata” fiind doar o fata a monedei.
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Depresia = tristete, picior pus pe frana,
centrat pe trecut

Anxietate = teama, picior pus pe acceleratie,
centrat pe viitor

Stresor = factor stresant, care poate fi extern
(evenimente) sau intern (decizii de
schimbare)

Homeostaza = proprietatea organismului de
a-si mentine echilibrul intern

Tulburare de adaptare = adaptare deficitara
care poate mima o tulburare de anxietate,
depresie

Eustres = stres pozitiv, adaptativ, benefic

Distres = stres negativ, daunator care ne
diminueaza efortul, puterea
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1. Ce este stresul?

Stresul inseamna schimbare. El este
experimentat de fiecare vietuitoare in parte,
chiar si de microorganisme. De exemplu,
celula in mod normal se afla intr-o stare de
homeostazie, iar prin aparitia unor stresori /
substante chimice starea de echilibru este
perturbata. Astfel, acest dezechilibru numit
stres ne scoate si ne transpune intr-un nou
context care necesita adaptare.

Daca adaptarea este reusita nu vor exista
consecinte, se va reveni la starea initiala de
homeostazie, sau aproape de aceasta, dar
daca adaptarea este mai putin reusita pot
aparea manifestari de tip anxios sau depresiv.




2. Care este mecanismul pe care il

are corpul nostru in fafa stresului?

Stresul este determinat de aparitia unuia sau
mai multor stresori care modifica starea naturala,
normala rezultand un dezechilibru; un raspuns de
Jupta sau fuga” (,fight or flight”). Acest raspuns
pune in miscare doua sisteme: sistemul nervos
vegetativ si sistemul endocrin.

Sistemul nervos vegetativ se poate compara
cu o retea electrica, de aici si rapiditatea
transmiterii informatiei catre diferite organe de
simt. Manifestarile acestui sistem autonom sunt
usor de recunoscut, deoarece se manifesta prin
cresterea ritmului cardiac, respiratie accelerata
etc.

Sistemul endocrin este responsabil pentru
eliberarea de hormoni in sange, precum cortizolul
si adrenalina, care ii dau organismului un impuls
de energie. Hormonii eliberati raman activi cateva
ore dupa incetarea stresorului (etapa de
recuperare).




EXEMPLU PRACTIC

Pentru a intelege mai bine acest mecanism, sa ne
punem in urmatoarea situatie: suntem victimele unui
accident auto, in care nu s-au produs leziuni fizice. In
momentul accidentului ritmul nostru cardiac creste foarte
mult, suntem in stare de alerta, poate chiar transpiram
...de ce? Pentru ca in corpul nostru s-au activat cele
doua sisteme. ins3, starea de neliniste ramane multe
ore chiar daca suntem constienti de absenta pericolului.
Oare ce se intampla? Aceasta stare de neliniste este
doar rezultatul hormonilor care raman activi si dupa
disparitia amenintarii.

Din punct de vedere al viziunii psihologice, stresul
este privit din doua ipostaze, acestea pot fi in acord sau
dezacord. Mai exact ne orientam dupa doua perspective
,,subiectiv versus obiectiv”. ,,Subiectiv’ simbolizeaza
perceptia noastra, semnificatia pe care noi o atribuim
situatiei respective, cum credem noi ca o simtim, iar
,,obiectiv” face referire la date concrete, analize,
masuratori etc., prin care putem trage diverse concluzii .
O importanta majora o are partea subiectiva, deoarece
aici se face diferenta dintre stresul benefic si cel
daunator prin atribuirea de etichete stresorilor:
“amenintare” (stresul devine daunator) sau ,provocare”
(stresul devine benefic).




3. Stresul este doar negativ?

Putem observa ca stresul nu are doar conotatii
negative, cum ii atribuim noi de obicei, deoarece
schimbarea insemna si evolutie. Starea de echilibru
se altereaza si cand traim diverse evenimente
placute, care aduc nenumarate satisfactii. Fiecare
actiune pe care o facem vine si ea cu un anumit nivel
de stres. Poate suna surprinzator, dar casatoria s-a
dovedit a fi aproape la acelasi nivel de stres ca
atunci cand suferim o vatamare corporala sau trecem
printr-o boala (poti verificare “life event scale”).

Astfel, stresul in sine nu ne afecteaza doar
intr-un mod negativ existenta, chiar dimpotriva, ne
ajuta la evolutia si supravietuirea noastra.




4. Cand stim ca stresul ne-a condus la o
tulburare de adaptare?

Trebuie sa tinem cont de faptul ca multi stresori
mici pot avea un efect cumulativ, in special daca

actioneaza stresori in etapa de recuperare sau daca
se creeaza o invatare prin asociere (care amplifica
efectele) rezultand diferite manifestari daunatoare pe
plan fiziologic si psihologic. Pe de alta parte, daca un
stresor are un impact major asupra persoanei, un
eveniment unic poate crea probleme.

EXEMPLU PRACTIC

Avem cazul unui student caruia nu ii place si nu
| se potriveste specializarea, dar continua de dragul
parintilor. Cu trecerea timpului, lupta cu stresul
ajunge la cote maxime, randamentul si motivatia
scad, urmand sa se dezvolte chiar patologii, precum
depresia. Singura modalitate pentru a iesi din
aceasta ,gaura neagra” o constituie schimbarea
mediului, abandonarea facultatii creatoare de stres
cronic si urmarea unor studii potrivite. Asadar, in
unele cazuri este nevoie sa ne schimbam mediul si
doar asa vom inlatura stresorii.




5. Cum combatem eficient distresul?

In mod normal oamenii sunt capabili sa-si gaseasca
diferite strategii de reechilibrare cu o0 minima implicare a altor
persoane. Ins&, cand nu putem trece de etapa de recuperare Si
ramanem ,captivi” intr-o tulburare de adaptare, trebuie sa
urmam anumite indicatii si sa comunicam problemele noastre
unui specialist. De asemenea, chiar daca noi nu observam
anumite semnale de alarma este foarte posibil ca persoanele
apropiate sa le detecteze, de aceea ar trebui sa fim mai
deschisi cu ceilalti, dar si sa-i ascultam.

Pentru a gestiona stresul intr-o maniera eficienta
este necesar: sa identificam stresorii, sa acceptam
provocarile, sa anticipam consecintele, sa comunicam
suferinta, sa ne gestionam emotiile si sa ne
autocunoastem (s-ar putea ce anumite lucruri ce au un
impact deosebit pentru noi, sa nu insemne acelasi lucru
pentru altd persoana). in acelasi timp, trebuie sa tmem
cont ca stresorii vor fi mereu prezenp dar pentru anu
ajunge la diverse tulburari, trebuie sa ne centram atentia
pe rezolvarea problemelor si dezvoltarea de strategii.

Ca in orice aspect din viata, cheia este mentinerea unui
echilibru. Avem nevoie de ambele fete ale monedei, deoarece
evitarea completa a stresului vine implicit cu evitarea
eustresului, dar si stagnarea in perioade nelimitate de distres
duce la epuizarea resurselor, chiar si la imbolnavire. Echilibrul
ne indruma spre evitarea acestor doua extreme si spre crearea
starii de bine.
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StresKit - Scurt ghid de interviu pentru tine!

Mai jos sunt cétiva itemi care te pot ajuta sa intelegi
mai bine situatiile stresante si sa le faci fata cu brio!

1.Care este situatia care ma face sa fiu stresat?
2.Cand am realizat prima data ca acea situatie este un
factor de stres pentru mine?

3.Care sunt motivele pentru care respectiva situatie
reprezinta un stresor daunator pentru mine?

4.Care sunt avantajele faptului ca sunt stresat/stresata
in respectiva situatie?

5. Care sunt dezavantajele
faptului ca sunt stresat/stresata

in respectiva situatie?

6. Cum ar trebui sa gestionez
situatia in asa fel incat sa ma simt
confortabil si sa-i fac fata cu succes?
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Recomandari

YOUTUBE

- How to Manage Stress as a Student - Med school insider
- How to stay calm when you know you'll be stressed |
Daniel Levitin- TED

- Chronic Stress, Anxiety? - You Are Your Best Doctor! | Dr.
Bal Pawa | TEDxSFU

- Beating Stress is Easier Than You Think | Annika
Soérensen | TEDxSandJuanlsland

CARTI
- Cand corpul spune nu-Gabor Mate

PODCAST-URI

- Neurobiologia stresului, prietenul care devine
dusman - mind architect, sezonul 4, episodul 8
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